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Personne n’y échappe pour-

tant. Et bien qu’inévitable, cet-
te période peut étre traversée en
optimisme et en beauté, grace a
Pactivité physique.

Alors que certains quarantenaires res-
sentent déja les effets de la vieillesse,
d’autres septuagénaires de ce monde sont
plus en forme que jamais. La vieillesse est
un concept bien subjectif, et il est difficile
de déterminer a partir-de quel 4ge chacun
d’entre nous devient vieux. Cela différe
bien stir d'un individu 4 'autre, et dépend
du régime de vie adopté par chacun.

De facon générale, toutefois, on définit le
processus de vieillissement comme une
perte graduelle de 'autonomie et des capa-
cités fonctionnelles, qui se traduit notam-
ment par une diminution des facultés mus-
culaires, articulaires et cognitives.

Plusieurs personnes croient que le
vieillissement entraine nécessairementla
détérioration de la forme physique. Il n’en
est pourtant rien. Le plus souvent, c’est I'in
activité des personnes vieillissantes gui est
I'un des facteurs principaux de I'apparition
de divers maux tels 'ostéoporose, I'arthro-
se, I’'obésité, le diabéte ou les maladies car-
diovasculaires.

Peu importe votre état de santé, vous su--
birez en vieillissant des changements cor-
porels qui limiteront t6t ou tard votre auto-
nomie. En demeurant actif, il est possible
d’en réduire les effets, de retarder le proces-
sus de vieillissement neuro-musculo-sque-
lettique et d'améliorer votre qualité de vie.

BOUGER, UN GAGE DE SANTE

L'age n’est pas un obstacle a 'activité
physique. Usez toutefois de jugement. Cou-
rir le marathon n'est peut-étre pas adéquat
s1vous avez abandonné 'entrainement de-
puis plusieurs années.

Afin d’évaluer I'étendue de vos capacités
physiques, réféerez-vous a un professionnel
de la santé. 1l saura établir un bilan de san-
té axé sur vos besoins et vous proposera des
activités adaptées a votre condition.

Pour qu’elle soit bénéfique pour votre
santé, 'activité que vous choisissez doit
étre pratiquée de fagon progressive et regu
liére. En vous efforcant de bouger vingt mi-
nutes par jour a raison de trois fois par se-
maine, vous en ressentirez vite les bien-
faits. Et ils sont multiples.

L'entrainement physique (peu importe
son degré d'intensité) s’avére trés favorable
pour le maintien des capacités fonction-
nelles. La mobilité du corps humain se dé-

v ieillir est le grand mal du siécle.

tériore avec I'Age. En demeurant actif, vous -

renfor‘cerez votre endurance musculaire
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M La natation améliore les capacités respiratoires et épargne les articulations.

Les blessures par chute guettent toute
personne Agée. L'activité est le meilleur
moyen d’en réduire les risques. Elle stimu-
le 1a force musculaire, contribue a amélio-
rer I'équilibre et rend mentalement plus
alerte.

En plus d’améliorer la condition cardio-
vasculaire, 'entrainement ralentit le déve-
loppement de diverses maladies comme
T'ostéoporose et I'arthrose. L'os, un tissu vi-
vant, a besoin de bouger pour se renouve-
ler. Dans beaucoup de cas, I'exercice peut
contribuer a faire dJmmuer voire faire
disparaitre des douleurs physiques asso-
ciées a certaines affections chroniques.

SUGGESTIONS D’ACTIVITES

Tous les types d’entrainement ne
conviennent pas a tous. Si votre santé
vous le permet, voici toutefois quelques
recommandations :

= Lamarche rapide ne demande qu’une
paire de chaussures dotées d’'un bon
soutien. Faites une promenade aprés le
souperouallezal’ épicerie a pied si vous
avez peu d achats afaire.

& La natatlon est un excelient ch0|x si vous

©aimez 'eau. Elle améliore les capacités
respnatowes touten épargnant les

Les arts martiaux, comme le yogaoule
tai-chi, améliorent I'équilibre, la
musculation et la souplesse. Ils favorisent
aussi I'attention, la concentration et le
calme

Le golf constltue une occasion de
marcher, en plus de solliciter I éqwllbre et
la courdmatlon

La danse est une excellente facon de
travailler les jambes. Pratiquez-vous dans
votre salon.

La bicyclette est excellente pour

. maintenir la coordination des

+ mouvements; équilibre et les capacités
gardmrespwatozres

Bougez, peu importe votre age En
pratiquant une activité adaptée a votre
état, vous favoriserez votre developpe—
ment tout en ayant une meilleure image
de vous-méme. L'exercice, c’est bon pour
le moral, Ne laissez pas une chandelle de
plus sur votre gateau d’anniversaire vous
en priver.
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